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چه‌ كارهايي در كودكي مي‌توانيم انجام دهيم تا در آينده آدم‌هاي خوش‌حال، موفّق و مفيدي 
باشيم و در زندگي‌ احساس رضايت كنيم؟ دوران كودكي و نوجواني فرصت مناسبي است براي 
شروع خودشناســي و افزايش توانمندي‌هاي مورد نياز در زندگي. برای اینکه خودمان را بهتر 
بشناسیم باید حدّاقل چهار چیز را در مورد خودمان بدانیم: چه کارهایي را خوب بلدیم؛ در انجام 
چه کارهایی ضعیفيم؛ به چه کارهایی بیشتر علاقه‌منديم؛ و از چه کارهایی خوشمان نمی‌آید. البتهّ 
منظورمان از کار، شغل نیست. منظورمان همه‌ي کارهایی است که در زندگی انجام می‌دهیم؛ 

کارهایی مثل درس‌خواندن، بازی كردن، فوتبال بازيك‌ردن و حتیّ آب دادن به گل‌ها.

چه توانا�یی‌ها�یی داری؟

چه کارهایی را خوب بلدی؟ هر کاری را که به ذهنت می‌آید‌، با هم‌سن و سال‌هایت مقایسه کن. 
آیا آن كارها را از حدود نيمي از هم‌سن و سال‌هایی كه مي‌شناسي، بهتر انجام می‌دهی؟

پس آن کارها توانایی‌های تو هستند.
هیچ آدمی همه‌ي توانایی‌های دنیا را ندارد. لازم هم نیست که داشته باشد. حتماً خودت هم تا 
به حال متوجّه شده‌ای که بعضی‌ها ورزششان بهتر است، بعضی‌ها ریاضی‌شان؛ بعضی‌ها در گروه 
نمایش و سرود می‌درخشند، بعضی‌‌ها در نجّاري؛ بعضی‌ها خوب قصّه می‌نویسند، بعضي‌ها به 
دام‌پروري علاقه دارند، و بعضی‌ها هم خیلی خوب می‌توانند از یک گیاه مراقبت کنند تا رشد كند.

چه ضعـف‌ها�یی داری؟

با اينكه آدم بعضی کارها را می‌تواند خوب انجام دهد، در انجام کارهايي ديگر ضعيف اســت. 
بعضی‌ها ریاضی‌شان عالی است امّا حتّي نمی‌توانند كي توپ را درست شوت كنند! اشكالي هم 
ندارد. البتّه بعضی وقت‌ها ما استعدادي را داریم امّا تنبلی می‌کنیم و به دنبالش نمی‌رویم و رهايش 
ميك‌نيم. این‌جور وقت‌ها نباید خودمان را گول بزنیم. مثلًا با اینکه استعداد فهمیدن درس علوم 
را داریم، بگوییم: »من در فهمیدن درس علوم مشکل دارم و کاری هم نمی‌شود کرد!« شايد هم 
واقعاً در بعضی کارها استعدادمان كم باشد. مهم این است که این ضعف‌ها را بپذیریم و خودمان 

را دوست داشته باشیم.

حالا تو سه تا از کارهایی را که خیلی خوب بلدی اینجا بنویس:

............................................ ۳............................................۲........................................۱

حالا سه تا از کارهایی را که خوب نمی‌توانی انجام بدهی، یعنی حدود نيمي از هم‌سن و سال‌هایی كه 

مي‌شناسي، آن‌ها را بهتر از تو انجام می‌دهند، اینجا بنویس:

............................................ ۳............................................۲........................................۱
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به چه کارها�یی علاقه داری؟

با انجام بعضي كارها سرحال‌تر مي‌شويم. دوست داریم بیشــتر وقتمان را براي انجام آن كار 
بگذاريم. این کارها، کارهای مورد علاقه‌ي ما هستند. ما معمولاً به کارهایی علاقه داریم که خوب 
می‌توانیم انجام دهیم. امّا همیشه هم این‌طور نیست. شاید باید بيشتر تلاش کنیم تا کارهایی را 
که به آن‌ها علاقه‌مند نيستيم هم بهتر انجام دهیم. امّا اگر سعي و تلاش فراوان ما نتيجه نداد، 

شايد باید بپذیریم که در بعضی كارها ضعف داريم. 

از چه کارها�یی خوشت نمی‌‌آید؟

ممکن است از بعضی کارها خوشمان نیاید، چون در انجام آن‌ها ماهر نیستیم. يا شاید چون 
اوّلین بار که کاري را انجام داديم، اتفّاقی افتاد که ما ديگر از آن کار بدمان آمد. شاید هم 
چون انجام بعضي کارها سخت اســت از آن‌ها خوشمان نمي‌آيد. یادمان باشد بعضی از 
کارهای سخت، مسئولیت‌هایي هستند كه بر عهده‌ي ماست. مثلًا ممكن است گاهي رفتن 
به مدرســه، انجام تکالیف و کمک کردن به پدر و مادر در کارهای خانه برايمان سخت 
باشد. این کارها حتّی اگر در فهرست کارهایی باشندکه از آن‌ها خوشمان نمی‌آیند، وظيفه 
داريم که آن‌ها را انجام دهیم. پس شاید بهتر است راهی پیدا کنیم تا کمی بیشتر از آن‌ها 

خوشمان بیاید. 

حالا تو مثل یک دانشمند، كه كيي از ابزارهايش ذرّه‌بين است، 
خودت را زیر ذرّه‌بین گذاشتي و بهتر خودت را شناختي. یک بار 
دیگر به چیزهایی که در این دو صفحه نوشته‌ای نگاه كن و آن‌ها 
را به خاطر بسپار. در پايان این سال تحصیلی، یک بار دیگر همين 

تمرین‌ها را انجام بده‌. شاید فهرستت کمی عوض شده باشد!  

تو به چه کارهایی بیشتر علاقه داری؟
سه تا از آن‌ها را اینجا بنویس:

...........................................۱

...........................................۲

...........................................۳

به هر حال، مهم است بدانی که از چه کارهایی 
خوشت نمی‌آید.سه تا از آن‌ها را اینجا بنویس:

...........................................۱

...........................................۲

...........................................۳
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